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Úvodem
Tak tu máme další školní rok! Jak se s ním „popasovat“? Co vybrat jako prioritu, čím vytvářet image školy? Tak to jsme vlastně začali řešit již v konci minulého školního roku. Horké dny sklonku jara, nálady žáků a pohled do parku mi připomněl slova jedné zkušené kolegyně: „Co nenaučíš do rozkvětu kaštanů, už nenaučíš!“ Ale to období přeje pohybovým aktivitám a nestandardním (či nadstandardním) výchovně vzdělávacím akcím.

Zdálo se, že život na naší malé škole a v městečku opakoval události let předchozích jen s malými obměnami. Probíhala hlavní sezona soutěží a výletů. V soutěžích, kde se ukazuje i pohybová zdatnost, jsme se drželi v rámci okresu na dobré úrovni. V Dopravní soutěži mladých cyklistů postoupilo družstvo mladších žáků do krajského kola, pak i do celostátního a výsledné místo uprostřed startovního pole je pro nás úspěch. Nadějně se jeví nejmladší fotbalisté. V McDonald Cupu sice zůstali třetí, ale hrají skutečně se zápalem a mají předpoklady pro další růst. Ostatně tím předpokladem je i spolupráce jednoho z rodičů – dobrovolného trenéra mládeže v místním fotbalovém klubu, který se podílí i na přípravě školního družstva.

Bodovali jsme se také v „Pětiboji Martiny Sáblíkové“, který nově vyhlašuje Skupina ČEZ. Jakkoli může být někomu pronikání velkých firem do školní tělesné výchovy proti mysli, uvědomujeme si, že nahrazují do jisté míry působení státu. Jimi vyhlašované a zajímavě dotované soutěže jsou impulzem ke zvyšování pohybové aktivnosti. A „Pětiboj Martiny Sáblíkové“ má takový výběr disciplín, že může sloužit i vnitroškolnímu testování žáků, podobně jako někdejší UNIFIT, byť ne standardizovaně.

Další potěšující změnou se zdá být dobrý vztah pátého ročníku k pohybovým aktivitám. Děvčata i hoši s iniciativou vstupovali i do vytrvalostních disciplín, při kterých jsme byli po léta zvyklí spíše na opakované přesvědčování a přemlouvání. Doufejme, že jim tento postoj vydrží i přes pubertu.

Kaštany odkvétaly, učitelský sbor stejně jako žáci vyhlížel prázdniny, ale už i trochu hodnotil a plánoval. Když na pedagogické radě zazněl dotaz, co změnit, co zachovat a na co se zaměřit v roce příštím, pro pohybové aktivity všeho druhu se vyslovili všichni. I pro zachování třetí hodiny tělesné výchovy z disponibilní kvóty RVP!

Mimoděk tak vyznáváme stejnou filozofii jako poslankyně Anna Putnová, která chce inicicovat zavedení povinné třetí hodiny tělesné výchovy. Ale bez dlouhodobé kampaně takový záměr nemá šanci uspět. Zdá se mi, že jsme svědky atomizace vzdělávacích iniciativ, kdy různé zájmové skupiny dokazují nepostradatelnost zavedení samostatných předmětů, ale celek se pod tímto náporem ztrácí. A s ním i význam pohybové gramotnosti, pravidelné a trvalé pohybové aktivnosti a tělesné zdatnosti.

Jako ředitel školy stav tělesné výchovy sleduji, ale musím se hodně starat o zdroje peněz. Teď jde o co nejlepší využití prostředků z projektu „Peníze do škol“ a o prostředky ze dvou drobnějších projektů. A dávám dohromady tým pro další projekt o podporu z veřejných fondů – snad jej vytvoříme dobře a uspějeme v konkurenci. Je to dnes bohužel jediná možnost, jak získat prostředky pro zachování vzdělávacího standardu a občasné zpestření vzdělávacího obsahu, včetně pohybových aktivit.

Stanislav Hercig, ředitel ZŠ ve Skalné u Chebu
Pohybové aktivity jako preventivní a léčebný prostředeku kardiovaskulárních

a mozkových onemocnění
Štěpán Svačina, 1. lékařská fakulta Univerzity Karlovy v Praze
Vliv pohybových aktivit na snížení výskytu kardiovaskulárních onemocnění je bezprahový, určitý pozitivní vliv má každá sebekratší pohybová aktivita, tedy i chůze. Obvykle doporučujeme nejméně 30minutovou pohybovou aktivnost minimálně 4 až 5x týdně. Vhodným jednoduchým indikátorem přiměřené zátěže je pocení. Jedinec by měl cvičit či jít ostrou chůzi, aby mu bylo v oděvu nepříjemně a musel se převléknout.
Nevyslyšené pokrokové názory O. Kádnera na zvyšování tělesné zdatnosti

a pohybové aktivnosti ve školní tělesné výchově – historická paralela
Kamil Janiš ml., Fakulta veřejných politik SU v Opavě
Dne 1. června 2011 byl uveřejněn na serveru idnes.cz článek pod názvem „Každé čtrnácté české dítě je obézní, varuje studie“. V celém článku jsou bohužel zcela opomenuty pohybové aktivity a zvyšování pohybové aktivnosti jako významného nástroje prevence. Cílem tohoto příspěvku však není vypracování programu na redukci hmotnosti, cílem je poukázat na část textu významného českého pedagoga Otakara Kádnera (1870–1936). Aktuálnost níže citovaného textu je až zarážející, zejména Kádnerovo konstatování o „hudbě budoucnosti“.
Kritický pohled na sport mládeže
Jiří Helešic, Slezská univerzita v Opavě, OPF Karviná
Je neradostnou realitou, že se do sportu mládeže aktivně zapojuje stále menší počet jedinců, s mnohdy menší pohybovou zkušeností a nízkou mírou adaptace na pohybovou zátěž. Přesto není na místě rezignace a vyjádření „oni nic neumí“ nebo „dříve byli zdatnější“ a podobně. Při zhlédnutí výkonů současné mladé generace na skateboardu, in-line bruslích, kole v U rampě či jen na volném prostranství, „new school“ lyžování, „street jumpu“, „parkuru“ a jiných vidíme, že při dostatečné motivaci a odpovídajících podmínkách lze dosahovat obdivuhodných výkonů. Je třeba upravit naši praxi a materiální podmínky tak, aby mohla být akceptována tato změněná realita.
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Význam pravidel basketbalu a jeho modifikace
Michael Velenský, FTVS UK v Praze, Tomáš Kaprálek, FTVS UK v Praze, ČBF

Pravidla FIBA ovlivňují v celosvětovém měřítku řízení utkání a soutěží v rámci tzv. institucionální praxe. Vývoj těchto pravidel je zhruba v posledních dvaceti letech značně poznamenám komercí a marketingem. Nátlak těchto „globálních“ fenoménů je obrovský a logicky vyúsťuje do konstatování, že „legislativa“ sportovní hry je svými ustanoveními a články stále poplatnější realizaci na úrovni elitního seniorského basketbalu. Pravidla mají basketbalu této úrovně zajistit větší atraktivitu, tj. větší diváckou a masmediální přitažlivost. Musí ale také reagovat na to, co k soupeření nepatří, ale co se v něm bohužel vyskytuje.
Motoricko-funkční příprava (II. část – Zpevňovací a podporová příprava)
Jaroslav Krištofič, FTVS UK v Praze
Pro zpevňovací cvičení je charakteristická komplexní tonizace nervosvalového aparátu, kdy není hlavní zřetel zaměřen na posilování určité svalové partie, ale na zpevněné držení těla jako celku. Účelem je udržet zpevněné tělo v obtížných polohách a pohybech, respektive svalovou aktivitou zamezit nežádoucím souhybům mezi jednotlivými tělesnými segmenty. Lidské tělo nemůže být nikdy vnímáno jako tuhé těleso, ale jeho zpevněním se k tomuto modelu alespoň přiblížíme. Platí zde pravidlo, že je to proces uvědomělého zpevňování, které probíhá vždy od středu těla (svaly tělesného jádra, které stabilizují polohu pánve a páteře) směrem k okrajovým částem těla. Zpevněné držení těla usnadňuje kinestézi (vnímání pohybu, respektive polohy tělesných segmentů vůči sobě a vůči zemi).
Jak učit plavecký způsob kraul (I. část – poloha, činnost dolních končetin)
Jitka Pokorná, FTVS UK v Praze
Ke zdravotním benefitům plaveckého způsobu kraul patří udržení fyziologické pohyblivosti především v ramenním a hlezenním kloubu. Střídání záběrových a přenosových fází navozuje také pravidelné střídání svalového úsilí a relaxace zapojovaných svalů. Vzhledem k nutnosti částečného přetáčení těla v průběhu plavání vyvíjejí aktivitu nejen svaly paží a nohou, ale i svaly trupu. Kraul umožňuje plavat rychle a ekonomicky a je dobře využitelný ke kondičním účelům.

Pro přirozené a jednoduché střídavé pohyby končetin lze s výukou kraulu začít i u malých dětí v předškolním věku nebo na počátku mladšího školního věku.
Využití ultralehkých žíněnek ve školní praxi (II. část)
Jan Chrudimský, Jaroslav Marek, FTVS UK v Praze

Ve druhé části, věnované využití ultralehkých žíněnek, nabízíme příklady složitějších činností, vyžadujících dodržování pravidel a organizace. Mohou být využity jak v rozcvičení, tak i v hlavní části cvičební jednotky.
Před zahájením vymezíme prostor, ve kterém budou předložené pohybové aktivity se žíněnkami probíhat, a určíme, na jaký signál se začne a skončí. Dbáme na dodržování pravidel, případně můžeme využít k jejich kontrole i žáky.
Proč si děti potřebují hrát
McCarthy, Cl. The power of play: unstructured fun vs. organized activities. Retrieved on February 22, 2011. http://childrenshospitalblog.org the-power-of-play-unstructured-fun-vs-organized-activities/. Přeložil Lubomír Dobrý
Autor článku klade již v nadpisu proti sobě dětskou hru jako nestrukturovanou, tj. spontánní, dospělými neřízenou zábavnou aktivitu proti všem ostatním organizovaným aktivitám. Mějme toto na mysli, kdykoli se nám vnucuje do péra nebo na jazyk slovo „hra“.
Jeden z důvodů proč dodržovat pitný režim ve sportu
Michal Šteffl, FTVS UK v Praze
Dehydratace u sportovců mění kardiovaskulární i termoregulační funkce a může snižovat vytrvalostní výkon. Dostatečně hydratovaní jedinci mají větší schopnost snášet ztráty tekutin, lepší termoregulační schopnosti a snáze udrží srdeční výdej (Van Rosendal, Osborne, Fassett, & Coombes, 2010). Dodržování pitného režimu je hlavní způsob, jak můžeme volně ovlivňovat hydrataci organismu. Zvýšený příjem tekutin před pohybovým zatížením je však obvykle doprovázen zvýšenou diurézou. Složitá situace nastává také při doplňování tekutin během zatížení a v průbě​hu zotavení, kdy je třeba doplnit ztráty způsobené pocením. Vhodně zvolená hydratační strategie proto musí brát ohled na stav tělních tekutin, elektrolytů a substrátů před, během i po cvičení (Maughan & Shirreffs, 2010).
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Měření zábavnosti a energetického výdeje při pohybových aktivitách dětí
Lubomír Dobrý, FTVS UK v Praze
Většina z nás se již určitě setkala se snadno vyslovitelnou radou: děti se musí při svých pohybových aktivitách bavit. Pokud ponecháme rozhodování o volbě činnosti na dětech, máme velkou záruku, že to, co si zvolí, je bude pravděpodobně bavit. Pokud však rozhoduje o nabídce dětem sám učitel, nemusí být reakce dětí vždy v souladu s onou radou.

Objevili jsme článek, který přináší výsledky konkrétního výzkumu tohoto problému v souvislosti s otázkou, co by měli žáci 1. stupně ZŠ dělat o přestávkách. Nebude na škodu, když se s jeho výsledky stručně seznámíme.
Dopis sportovním redaktorům, komentátorům a jejich asistentům
Tomáš Maurer, student FTVS UK v Praze
Víte, kolikrát jste bez zaváhání a uzardění prohlásili, že hráč je technicky, vytrvalostně a rychlostně skvěle vybavený nebo naopak hráč má špatnou techniku, je pomalý atd. Tato vyjádření posloucháme v televizi nebo čteme v novinách neustále, bohužel právě od fotbalových expertů, jak jsou v médiích označováni.
